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緒 言
今uのスポーッ選手の姥カの議終的な向上には
いろいろな要因があるが.その中でも練習法・ト
レーニング絵の迎歩がその段も大きな原動力とな勺
ていることは梨絵がないだろう。鯨習するという
ことは，ただグランドやコートで専門種包の技術
を反復して読みることだりを紛すのではない。そ
れぞれの議自に必震な能力を高める餓筏者の営み
を総括したものを指すものではくてははらなL、
つまり.スポー γの練習 ・トレーニングとは.よ
りよい人間の能力の開発，あるいは，スポーッ的
能力の開発改善をめざしたものであち，送手.指
導者はこれらの知識の精適度が.スポーツ実践カ
の成黙をti.右するだろう。
近代科学トレーニング〈ワエイ ト・トレ一二ン
望ましくはい.何故なも身体の71まトレーニング
の消化にioJか勺てNIJらされて.'fi!ましいト レーニ
ング負荷とはならないか告である。身体は向ヒ強
さの負荷であっても.その与えられ方によって.
全く違勺た感覚や力を喚起する佐賀をも勺ている。
そのため，単純な技術の反復縁習だけで伝<.ス
ポー ッi握手の町e1Jを効期よし効果的に高める能
力説]発法を.8IJ意工夫することが銀まれるe
本研究1;1.筆者が30数年間に及ぷ文鍬研究と1
d!ー ツ指導の災績を踏まえて. この議員語について
JNり組み.長年1lqg工夫して開発し守それらを実
施して，成巣がj号られたと忠われるスポーツ選手
の能力開発法壱2のカテゴリ ーに祭約したので.
ここに報告する。
グ.インターパル ・トレー ニング。サーキット・ 「スポーツ選手の能力開発法Jω 
トレー ニング等)で体力を強化しでも. それが骨量 (1) r技術体力問時促進法」
カとしてゲームで発擁されなければ25.電車がな，'0 技術iこスピード.バワーをつけたい.あるいは.
特に.今日の トレーニンずのパターン化の傾向は 筏術と体力をJaJaをに効率よく強化したいと1i'1む場
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合には.この紋濁法を阪mするとよい。
その呉I~ØìJとしては.
①チュ・・プをつけての水中でのストロータ練習。
②鉄の怖を持つての野球のパヲト ・スイングの
練習。
@?ヱイト ・ジャケγトを着mしての設術総管。
③ウエイト ・シューズをつげての技術練習。
@〆デイシン ・ポールを周いての技術練習など。
負荷強度については.選手に越した負筒をかけ
ることに談窓する必裂がある。
(2) i目標漣成遠近倭近法J
②「道具変換法J(スモール・リμ グ. リパウ
y ド・リングを使用してのY.:l-ー ト線'.!J. リ
パウンド練習をする〉
③「ルール変動幻{バレー・ポール式パ1ケッ
トポールのま式合をする。つまり時悶のゲーム
を得。点のゲームに変自民) (ハンド ・ポール式
パスケヲトールの試合をする。5f.j>Jレー んを
3秒ルールに変封書) (5反則ルーんを3反目IJ
Jレールに変按Lてバスケッ トポー んの試合を
する)
@f位鑑変倹法J(選手のポジションを変えて
の練23する}などe
ある-mのE鴎防、らの成績を官iめることを目的 これらは練習手段にそねぞれ独自の継いを持た
とする場合.同一場所か4bt走行するだりでなく， せ.それらを鉄多く組み合わせて.全体として通
訳行するitT，践を速く，あるいは.j丘〈 にしたり L 手の能力を上げるのに役立つだろっe
て，その包敏を途成しようとする縦溜法である。
その具体例としては，
①野E事の没手が.正規のマワンドより遠く 2盟
ベースから e あるいは，ベース近くから役球
鍍習した後.Æ~の耳目熊にもどゥて投球する
法。
②バス'rヲトボールのポグシaン・シュートの
iji立をおめるのに.4 mシ~ートの縦習(近
fi荷車νaートの練習).9 mシュートの綴習
(i車距離シュートの練習)。そして.掻後に.
悶様の7mシaートの練習に戻るなど.
(3) i変換法」
体力や妓i転の向上のためには.科学的練習法の
係員IJにそ勺た質の黙な勺たいろいろ俗物.道具を
広く用いる必~がある。正;艇にあるものを. j也の
物に能書ftAえてi握手の能力を高めようとする線宮司
法である。
その呉j，j.:例としては，
(4) iJt白紙j広大法」
各積回に向く伎術・体力の餐l或がトレーニング
の中心E車種であるから.紘1曹は必ずしも正腐のコー
ト白練習頃で行なう必要もないわけである.章者割
の目的にそうような地形を求めて，野外や砂丘で
練習する。あるいは，コートの事'Jm訟を工夫して.
合理的な技術・体力の育成手段として総省織を鉱
大して行なう。つまり，正規の2ートより練習す
る地以を拡大して.正競よりm:毒症な状況をつくり.
負荷を高めて線静させるやり方である。
そのS主体例としては.
(j)サ γ力一筋技場でバスケットポールの練習を
する，これはごEにヂイフェンスの強化法t乙な
る。
②パスケ・νトポールでの l~~ Iの縦?習をオール
コートのt臨滋 あるいは ハーフコートの地
域で実3在するf.ど。
①「ポール変換法J(粍い市四Jレ.小さいポー (5) i地減給小法J(グリッド法)
ルに変換して紋留する) 練智のl謁.t鹿島去を鉱大して効裂のigぃ練習苦がで
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きるが.反ili.きわめて欽い局所を周いても効央
官'1"練"ができる乙とに往:{I;することも必要であ
る。鯨骨法の線目IJとして.練習胤の f拡火Jf縮
小」ということができる。つまり。1正棋のコー ト
より創i習するIt!!駿を縮小して， プレーをより閤難
な状況のもとで行なわせるやり方である.
そのn体例と Lては.
①，< ^ヶ，トボールで，オール・コートの3対
3の練習より.ハーフ ・コートの3対3の緑
樹をさせる。
@あるいは.もっとコ田卜を総〈してフリ ース
悶ー .;r.リア内での3卦13のゲームをさせる
など。
これは主にオフふンスの能力の強化法にはる。
(6) r限定法j
£棋のプレーや動作のある宮草分吾限定. あるい
は。制限させてプレーをよりをH鰍.I量維な状況に
して行はわせ， j童手の能ノ1を持活める方法である。
その只f.t;例としてli.
①『動作限定法J(パλケ，トボールの崎合.
ドリプルの使mを栄止してゲームさせる.あ
き(lいというような4えIjは進歩的でははい.練
習訟に泊じていれば.適当に入量去を婚泌するζと
によ勺て通常の練智法では得もれない効J且の高い
練習がでさる.つまり，対等の人数で。攻鱗.防
御の練習fをするだけでなく.攻態側の人数と蝦i側
側の人数量'7;1パランスの状!llにして.oc!l.防
鈎の.~.力を高める練習慾である。
そのUI本側としては.
(パスケットポーんの場合}
① f3人以験対4人紡鈎での綴習J (オ7必ン
スの強化締切)
<2.H5人攻鰻M6人防御での練習J (:t.，ふン
スの強化練例)
③ f3人防御対5人攻撃での縫智J{ヂイフι
ンスの強化鈴聖書)
③ fS人紡Il対7人攻撃で白練習J (デイ 7J.
ンえの強化倣習〉
@fU.JI， 5対2.5対3.S対4.5賞。J5 
の続切J
{状i)lをf~る能力.状況の変化に対応する能
力の強化倣轡)など。
るいは.フヲトワー?を限定してプレーさせ (8) f0機速成分割程j
るUど} 学fH~のilJ述同僚を達成させる 1 つのh訟とし
~f刷所限定法J (シaートする場所を限定し て.f1li墨門帰をい〈っかに分割してそのiつ. l 
てゲ世ふさせる。〉 つの吋織な小さ征自僚をまず逮成させる。その後，
(3) flJ制限定法J (20秒IiJ<I! -Jv・キープした 次の段階の1 I傾に向かい.第 2 の自織をi!~した
後.得点プレーに入る。あるいは. 5秒以内 後.!順次より人U畠目際に挑戦寄せて.足後に今
に~.;a.ートする広ど} 俸のeH置を速成富せる方法である.
⑥『プレー媛定法J (カヲト ・イン ・プレーの その以外例として.
みで攻惨させる。あるいは.スヲイヲチを使 パスケ?トポールにおいて.シ皐ート億立8096
JIlしはいでマン ・ツー ・マμ ・デイ 7..シス のシ~-1 ーを育成しようとする場合.
を仔なわせるなど〉 ①まず. 54t中4本シュー ト・インするまで締
習するω
(71 r人数士重大.滋少法J ②i 段階の白4揮をit成した.;. ~には。 10本巾 8
領符lよ攻掌.防御対等の尉lι人敬ではければで .t.;シ.，-ト・インするまで鎌留する.
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③2段階の自械を逮成したら，次はω本中40本 側 「時間制限チャ レンジ法J
ふ〆，_ー ト・インするまで挑戦する。
oJ:l段階の目標を達成したら.録後は守100本
中80本シュート ・インするように敏啓する。
また，チームの得点力の包僚を80得点とする場
合には，
①まず，Z肩l段階1;110分間で初得点以上入れる
工夫労カする。
②次に.20分間で40得点以上入れることに銚戦
する。
③ついで.30分間で60得点以上入るまで縦習す
る。
③儀後に..10分間で'80得点以上入れる努力する。
(9) r筏術・戦術・体力ト レーニング綾合法J
近代体力トレーニYグは偉大な効果を上げてい
ることは築総はない。従。て.体力を向上させる
手段をいかに技術縦習の中に鉛み入れるか.試合
においてよい成績を修めるためにもきわめて重姿
にな令てくる。つまり.投'術・戦術練世子と体力ト
レーニングとを上手に複合させて.:il.!乎の能力を
効果的にE読めようとする練習法である。
その具体例としては，
パスケットポールの場合，
①5人のパックボードにI旬かつてのタップずツ
プ・ドリルの後. 5人の越攻の技術・戦術鱗
練習は.一般に.負荷の強喜を嶋すようにして
ITなわれるが， この縦軍事法は制限された一定時間
内での仕事量 成績‘記録を{巾ぼしていく方法で
ある。
その具体例としては.
①5分間.あるいは.10分間で.何m走れるか.
走れるi'e緩の長さの記録に挑電車させる。
② l分間ドリプルで.何m進めるか，
③10分間シュー ト練習で.f可本シふート入れら
れるかなど。
。1) r仕事援決定法」
練習li.ー般に練習の最を決めて.限られた時
間ある技術錬習をするというのが普i重である。こ
の絞習法1.-定の仕事溢，あるいは.ある日銀
を決めて.その目線が造成される時間を緩衝する
ように鍔力させる~íであ る。
その具体例としては.
①2∞om.何分何秒で走れるか，
②1∞:1>:シュー トを入れるのに， 何分何秒かか
るか.
③フリースロ ・ー νaート10木進め 九れるのに.
どれくらいかかるか。
③10分側ゲームで何点i専れるれるかなど.
習をする。(ジ令ンプカの養成と速攻練習。 U2 r知覚法j
②10分間のオール ・ヨートでの3~t 3のゲーム
をする。(スピード.持久力の養成とチーム ・
プレーの技術の強化)
③オールパーポス ・ドリル{オール ・コートを
使用して， ゲームのsIi本主主陶磁. チ ームの~本
技術. ].喜本~持r. 体力っくりを悶時に強化す
る練習法)など。
スポーγ週手は.これから起こって〈る運動の
全傾織の概念と以辺を理解すると同時に. 自分が
行な勺ているすべてのζとを f知覚J(場のが世兄
時間の知覚プレーのスピ ドーなど)しなければ
ならない。
コーチは。遣手に lつのプレーの所袋持聞を教
える.あるいは.i!E.にi握手に対して所要時間を尋
ねる。そして.コーチは疋しい習計五対紛を告げる。
自分の~じた吟聞と実際の時間との比校対照する
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練習を反復することによって，気i覚;のjE健在「時
聞の知覚」を養う練管法である。
そのS主体例としては、
①パスゲッ トポールの場合、攻樹齢からシュー
トするまでの時間、あらかじめシュー トする
までの時間を決めておき、ぴったりその特問
される。そのため，実際の主主銃活動，線留の場に
おいて.級争の場[町.ゲー ムt霊験を多くすること
にようて.はげしい綬争に慣れることができる。
つまり，練習の場において.強い情緒的な興事置が
f，i.ければ.鮫t査者として，あまり効果的な活動を
することはできない. r苦戦Jの経験に耐え，そ
にプレーが出来るようにする。これによって、 れを切り紘けることができれば. r鋭り合いの強
反応時間をg自にf制御する能力を望書うe さJが養成される。
②スヲリメージの途中にプレ をー止めて、自を
閉じさせてその織の状況を額に錨かせる.そ
の後、;.t;際の状況と鐙合させて 『渇の知覚」
の能力を認める。
ω 「分解法J
どんな~Jl綴的な練留をして も、 それだけではま
だ不十分である。そこに科学的原理を加えた練習
が盟まれる。この線管訟は、実際の状況の織では
起こI;) ~ない状況を作うてそれに~IIした線、ll'/をし
て能力をおめる法である.つまり、実際の状況よ
りも単純化して反応速度を早める練習をする。
その具体例としては、
@陵上の渇合、高い位置から下り斜面に向か勺
てmる。
<z>バスケットポールの場合、J)J(、 筒、言葉等の
シグナルによって、プレー の滋択を行t，i.わせ，
通常の動作よりi車〈反応させて迩動を機敏に
させる。プレーヤーがポール・ポジションに
よって依貨を移動するが. ，r，- I~の移動の越
さより阜い状況を作ることによって反応迎m:
を高める。
③飛ぴ絞を使ヮてのダンク ・シaートの練習な
ど。
(I.~ r競争法J(∞mpetition method) 
競争I~大きな情緒約な緊磁をともない.選手は
火きなプレッνャーの中で続筒の力の発鱒が梁求
その呉{本例としては.
① [championship tournameotl (勝者が勝
ち進んでい〈法}
② [development tournarnentl (自主者が上に
進んでいく法}
③[Ieaguel (リーグ峨)
③ [set malch) (セyトの試合}
⑤ [wioing mB tchl (，務ち敏幸戦)など。
産量争.i式合はIE~の人数で紅白ゲームをするだ
けでな<. I対1. 2対2.3対3のゲームなど
を行い.漕手に優務の緩験.優勝するζとの難し
さ.主主争・ゲームに必婆なfi1立を高めさせること
がで在る，
0" rミスマ γチ能力強化法」
スポーツの練留は各樋!EI独自の練習t去を採用す
るだけでなく.f自の緩闘の縦書聖法を取り入れて効
薬的な練習をすることできる。
その具体例としては.
①犯畿のぶつかり憶古. (機織の腕に向かつて
幕下の者がぶつか勺ていく練習法)1人の選
手に対して，他の還手が順次交替Lてチ令レ
シジLて戦わせる該である。
②下級生と上級生の紅白ゲームで.上級生の高
い能力を机で憶え古せる。
③女子のチームが男子のチームと同時に鉱rj!fし
て，努子のスピード ・バワーを身につける.
あるいは. 自分よちレベルの高い選手，チー
-ー 0-
ムにチ守レンジして~いレベルの能力を直接
J:f巳つける。
。骨 「条件的練習法」
制~干の手段として，全体の 1 I1 i' 1)(り出して，
その動作.動きをダミー.あるいは段取りを約束
ランポリンの活1ft.
(3;~産み台を活111 してのジャンプカの鋪It..
@椅予告利用してのドリプル筏術の強化.
⑥移動式日1仮や竿竹を活用してのシ aート絞1有
のとxT専はど.
Lておこはい.その成功の!1を縦似体験させる法 ω f循環主主曾法J(station driU) 
である. 今日の技術の多隊伎に伴い.多角的信線"が要
その具体例としては. 求される.それらを上手に組み合わせて.全体と
パス'Tットポーんにおいて.1).)1のJ1，<'聖戦術 して効果を上げるために. r練習手段の分化と総
のパ 9ー ンを憶えた後に，Fi-・ヂイフ£ンス 合」を lつの線開の流れのゆで試みようとしたの
をmいてその正しい使い方，タイ 4ング，リズム。 がこの制開法である。この練留は. ~tiU~IUJで多〈
~~Á1I覚。ゆとり.対応の能プJt.. どを:，J;!践的に宵 の人聞が，笠まれる何人の基本伎術と筋)Jや15久
成させることが出来る.
的 「ミラー対応技術強化法J
ミラー利用の練習を合目的的かっ』軍関的に爽縫
する ζとによ勺て.攻雪量・防御Il術量)J作の1真範的
混1)が試みられ.実際の攻防における:，J;!感や実践
)1の(1'，，に役立つ。これによ。て巡っFのlま術的欠
陥の崎正と倒人的佼術と正しい7.<ー ムのJO1-七.
Eしいまま衡のZピー ドtι以え‘の泌さなどを計る
ιとができる.
その具体例と Lては.。1(リ ーダー}対I(反応，v，)での正対法。
カなどが同時に集成することがで在る。 その具
体例として.rパスケ，ト ポー ルの循環鉱狗訟の
具体例Jを示す. (廊け このトレーふングI~.
2 ート上のIO~型新で 2 人 l 舗の"'7ーにな，て行
なうものので.20人が悶特にトレ一二ングがで書
品。この向日合. ~寺嶋田?での海軍h時聞は l 分f酬です
から.ー例りするのに饗する時間はわずか10分間
である.このトレーユングを毎日継続的に行'.う
ことによ。て.パスケットポールに~~陸信島本Ir.J
な能力を編めることができる。
ω 「邸夢IJt主術強化法J (ライン ・ドザル)
②1 (リー ダー }対グルー プ{反応併}のiEic-t r繍i司手段の分化と縫合J(技術の組合せ) (~. 
t1i。 ス，f!-:;tのゲームの場では券常に!fl'll!t. ru1rwであ
る. ζのIJ (1'1骨 lつの流れのゆで試みようとした
UI r.νン活用益J (務只， 滋呉の利用〉
ス".ー ツの鱒習において.摘Wllr.I'1辺良.66呉
を使。て.l;!;本主主絡の漏正，改普.銭術の正穫訟の
IdLL U-1J楚薬の養成に役〈立てるζとができる。
その具体仰としては。
のがζの餓習法である.
その只i事例と Lて. rパλケヲ争ポーんでのラ
イン ・ドリプル ・ドリルの呉体例J告示す. (b4 
2) 
①，(，t体のパラシス場党を向しさせるために.マヴ 位。 rノルマi霊成期減法J
ト巡tJ).市均台を活問。 続校訂は~動の正確慢，個々の戦術的課切の解
~.lt中力. パラン;1;. li!応tiを高めるためのト 決をはかる iつの練符手際として;:語手包々に l
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;!焚ち
乙..竺;e0).1ヂィ Aンポー ル・パぷ
予山山L一言
E 一一~C!lドづかh
I fio (. I切jl ~I ) 
j!な，i〉
(l>1 ('")1クm-
ド・タップ
~".'‘ @いすの量りおり側と U
H且~ . ・4・0 . ・
「トレー ニング瞳8の説明」
(llIl ) rパスケットポールの種環鰻習法の1つの異体例J
「トレーユシグ種自の~越国J
①ラ y ニ ン グーース ライド ・ステ，プで右 .1ヒ・右と移動1，.. llIのよう にFγγaしてパヲタ ・ランユ
ングで元申位遣に11<る。よれを時間まで織り返す。
@リバウンド ・リ'1ー ス一一自分の好みの{位置からジャンプ ・シ，ッ トしてリパヲンドに行事.それを8分自ベ7-
にパス ・アウト事畠sこれを時間までに繰り返すe
@メヂイλン・ボ ルー・Hλ一一7m位田距離で。チぷスー ・パス.パウンズ ・>e-パー ヘヲド ・パス. ショルダー ・
パス白どを時間まで数多〈行なう.
@メディスν・ポ開ル，1，1ー ー互いに向き合ヲて古手.友手と連続タョプを時間まで行なう。
⑤IJ ，/~.骨背I~ しての 1対 I 一一 ζれはポスト・ マンの 1i'l I で.~める人It '1ングに背にしてずールを保持L.ピzf!7
ト・ターンか.ヲι-?してシ aー トする。 Fイフ品ンスにボールを取られたら攻坊
を交代するeζれを時間まで録。返す。
@縄 跳 び一一右足でIO@l.1i.足で10閏.両足で10四.次にこ鑓跳びで10聞を時間まで繰り返す。
②イスの~ ~下り一一宕足.1:t.足と交互にイス母聾り下り巷時l臨まで回数を~ < 繰り返す。
@バッタ・ポート・タμプ叩』互いにI司事会ヲて，片手か両手でボード・タヲプを時rJlまで繰り返す。
@ド リプル ・ヰープーージャ〆ケyで攻札lp自fを決め。サ タール内で相手Iζボールを取もれないように時間まで.
できるだげ多〈由時間ドリプル・dトー プずる。ポ ルーモステール喜れた告攻J)jを交代する，
@iE田向 幸町 l対1一一7IJ -スロー・ラインより少し上でポールを保持L. I 対 1 攻撃を開始する。 ν~ ­
トが出て.f日手にポールを取られたる攻防壱交代する診 これを吟閉までfすなう.
ライン・ドリプルの練智 {オール ・コート) 3樋飯のドリプル練習
10(コA 
000 
。
。
{図2)rバスケットポールでのライン ・ドリプル・ドりルの具体例J
A.チョマピー・ドリ プル
B. "ライドステγプ・タ ンー ・ドリプル
c. ド争イプイン ・レ4・?ツプスート
D.ワン ・ドリプル・チL .Iジ
E. ';.--・ ドリプル ・チ&ンゾ
F スリー ・ドリ プ，レ ・チェンジ
G.チふンジ ・オプ・デイレクション ・ドリ プル
H. リパース・ドリプル
1. ~.ラ イ プ ・ イン ・ シュ ー ト
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エY ド・ ラインか.:，エンド ・ライシ まで由
閣に.3鍾閣のいろいる屯ドリプルを取り
入れて練習するa
つのプレーに対して，あるいは.成績にある-:<E
のノ ルマを与えてv それをi車威させる総i習を行な
うaそのノ山マは還手のコンヂイショ ンによって
噌滅すること。この練習で戦術的行動の諸星毒素を
発述させることができる。
その具体例としては白
①2握手に得点のノルマ.10点とか.5点とかを
与える。
②~^ ・ プレーのノルマ . ~スの数奇 3 本以内，
あるいは. 2本以内とか。
③リパウンド獲得数のノルマを3本とか.5Jド
とか決めて，選手が鎖智でそのノルマを速成
させるまで行わせる。
@プラス.マイナス増減法。
プラス ・プレー〈十 1点。とマイナス ・プレー
(-I点〉の加算法ーによ勺て決められた得点
ノルマを速成させる法である。
ω f仮想現実法J(PMP) 
(Patient Management Problem) 
スポーツの戦いでは.ゲ ムーの中で勝敗を左右
する1f[大なl書簡に度々遭遇する。そのため，ゲー
ムでのいろんU状況のねiJii.特に.ゲームの最終
Bfl分の場面をl!'j宣して.それ告の場面を克服する
能力がmまれるe
銭妓者の能力を開発する最後の1つは，ゲ司ふ
での{仮想の局商を想定して.そのI副題壱選手自身
で解決させることによって.その総力を高めよう
とするは・が. r仮想現実法J(PMめである。
その良休炉jとしては.
{バスケットポールの場合}
①主主分1分で5)点主主けている場合の対処法.
o強分30秒で3点負けている場合の対処法，
③銭分10砂で2点負けている場合の対処法.
③残分30秒で2点E寄っている喝合の剣処法
③銭分1分で2点勝ラている嶋合。3点勝令て
いるl喝合の対処法.
⑥霊長分30秒で，同点"相手ポールの総合.自チー
ムのポールの弱含などの対処法など。
以上，これら壱臼敏から練習することによって。
戦闘中の思考力.勝利への窓志. リ7リテイ感覚
(l本験実感).宇j野iカなど戦術的，情神的 ・2E;芯
的資質の習熟が主主成され.ゲー ムの議採な場部で
の 「慾れJi迷いJr:不安Jr圧迫感Jに打ち勝つ
て. r自 r~J をも勺て， その状況に対応したプレー
が冷静に.攻撃的に出米る能力が身につく。
以上， 筆者が実証してきた「スポーツ選手の能
力開発法Jのカテゴリーである。
絡 搭
スポーツの指導にあた今てli.積自の特性に関
係な<.練習を長期間継続して実路しなくてなら
ない。そうかといヲて長い鈎閣を唯一の練留方式
の反復のみで過すことは適当なものとは思われな
い。スボーン活動を有効に，効果ある ものとする
には，適切な練習方法や練習方式，練習プログラ
ムが墾まれる。
スo!ー ッ指導者は.すべて自由に思考..a索す
ることができる。スポーッ活動の取り上ヴ方.活
動方針，線習プログラムの作成についても白血で
ある。その代わり.指導者の資Ifは窓い。成Sりす
るも.失敗するも.練留の成果lii旨導者の力にか
かヲているからである。
何をするか.向か§始め.どのように進めてい
くか，それに費やす時間をどうするかである。こ
れら練習の内容.方法によ勺て練習の成集は.大
きく彰轡を受けるか主である。指導者1*.モデル・
プランに葛づいて.向と何をどれだけすればよい
か.また。どのような蝋序で行屯古のか，日。pe
(後四〉とsequ師団〈頗序〉を決めなければなら
ない。
多大な吟聞を消費するようなものは.効果も少
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なく，必婆性に乏しいし.的を射たものとはいえ
ない正練習は比統的続時間で.大事な成果が• .!J1.ね
れるものでなくてはな§ない。
スポーツは r~慣のゲームJ r条「ド反射的行動
のゲームJである。そのため，練習過程の構成に
は各椅の縦狩方式が訓I昧されなくてはならない。
己こで言及した，練習方式は.スポーッ干曜日の
特性により制約されることは当然であるが.これ
告の方式は単調に陥ることなく.練習内容の復lJt
を大にし 選手にゲーム約な方法を広〈取り入れ
るζ とを可能にするもので.多くのスポー ツ筏包
にも共有で事 る im~.詣であると鎌{言している。問題
は各種方式の中にどのように取り入れられ.災裂
されるかにかかっている。
これらの実胞にあたっては「融通性Jと「愈欲
の喚必Jが必裂である。人間lま機械ではない.怒
1曹の動物であることを認識して，同はしてはいけ
低いといった 「否定的な言集Jはできるだけさけ
て.1，吋をしたらよくなるとい勺た「脅定的なぎ釦
(61}示法.プラス思考}を多<I!史う 己とが必iJlfで
ある。
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